Aktivierung der Selbstheilung

Therapeutisches Yoga gewinnt in den letzten
Jahren immer mehr an Interesse. Benutzt wer-
den Elemente aus verschiedenen Yoga-Stilen,
um eine groBtmogliche Effizienz in der
Aktivierung der Selbstheilungskréafte zu errei-
chen. Die ‘Bandbreite der Anwendungsmog-
lichkeit umfaBt sowoh! kdrperliche wie emotio-
nal-geistige Bereiche.

Reinigen, Harmonisieren, Starken

Therapeutisches Yoga arbeitet auf verschiede-
nen Ebenen mit den Grundprinzipien ,Reini-
gen, Harmonisieren, Starken“.

Stellen Sie sich vor, der Mensch ist ein kérpe-
renergetisches System, in dem Energie (Sans-
krit: Prana) durch Kanale (Sanskrit: Nadis)
flieBen kann. Ein System, in das Energie ein-
und ausflieBen kann. Je harmonischer die
Energie flieBt, je klarer und kréftiger sie ist,
um so gesiinder reagiert ein solches Kérper-
system.

Treten Blockaden im FluB dieser Energie auf,
so entsteht ein Ungleichgewicht. Die Energie
oder die Lebenskraft staut sich, ist an einer
Stelle zu viel, an anderer zu wenig vorhanden.
Sie beginnt, dhnlich wie Wasser, das zu lange
steht, schal zu werden. An diesem Punkt nutzt
der Yoga-Therapeut Reinigungsiibungen, um
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- abgestandene .Energie abfliefen zu lassen.

Vielleicht kennen Sie den Zustand, in dem Sie
mehr schlafen machten, weil Sie sich miide
fhlen, nur um sich nach dem Schlaferi noch
miider zu.fiihlen. In der Yoga-Therapie ist dies
ein deutliches Zeichen von innerer Ver-
giftung”. Durch Ubungen der Reinigung und
anschlieBende Starkungsiibungen kann das

" gestorte Korpersystem wieder ins Gleichge-

wicht gebracht werden.

Ist an einer Stelle wiederum zuviel Energie, so
ist das als ob Sie die Hand {iber eine Kerze
halten. Zuviel Energie zur falschen Zeit am
falschen Ort. Hier werden Harmonisierungs-
iibungen eingesetzt, um die Energie gleich-
maBig tiber den Kdrper zu verteilen.

Ist in einem Korpersystem zu wenig Energie
vorhanden, so daB} duBere Einfliisse - seien sie
physischer oder psychischer Art - unkontrolliert
eindringen kdnnen (Hypersensitivitét), so wer-
den Starkungstibungen benutzt: Ubungen, die
das Korpersystem kraftigen und mit mehr
Lebenskraft und Energie versorgen.

Der Yoga-Therapeut erkennt, wann ein Korper-
system der Reinigung, der Starkung oder der
Harmonisierung bedarf und ist in der Lage,
korperenergetische Ubungen diesen drei Be-
reichen zuzuordnen und mit ihnen auf den ver-

schiedenen Ebenen von Korper bis Seele zu
arbeiten.

Korperliche Ebene

Auf korperlicher Ebene werden Muskeln und
Organe systematisch so bewegt und massiert,
daB der Abtransport von Schlacken und die
Zufuhr von Nahrstoffen optimiert wird. Mus-
keln und Organe kinnen sich dabei,
zusammengepreBt wie ein Schwamm, von
Altem, Verbrauchtem entleeren und im ent-
spannten Zustand mit neuen, kraftspendenden
Substanzen fiillen. BewuBte Atemiibungen und
Atemlenkung! unterstitzen diesen Vorgang
zusatzlich durch verstarkte Zufuhr von Prana.

Energetische Ebene

Auf energetischer Ebene geht das therapeuti-
sche Yoga davon aus, daB Prana im feinstoff-
lichen Korper auf den Nadis durch den Kdrper
flieBt und ihn dber dieser Kanéle mit
Lebensenergie versorgt. Blockaden, die in die-
sem EnergiefluB entstehen, werden durch
Pranayama (Atemschulung), Bewegung und
BewuBtseinsschulung (Prana-Lenkung) geldst.

Emotionale Ebene

Auf emotionaler Ebene hat sich besonders der
Ansatz aus der Nada-Brahma-Therapie nach
Mukunda bewahrt. Hier werden emotionale
Blockaden- durch Ton, Rhythmus und Stimm-
klangiibungen gelost. Eine Technik, die auf
dem alten Wissen der Nada-Yogis beruht.

Grundschwingung

In der Nada-Brahma-Therapie erhalt der
Grundton eines Menschen eine grofe
Bedeutung. Diese Grundschwingung ist sozu-
sagen das Zuhause, zu dem die Stimme immer
wieder zuriickkehrt. Durch die Bestimmung des
Grundtones lassen sich Personlichkeitsmerk-
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